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OBVLADOVANJE STRESA NA DELOVNEM MESTU V IZBRANI 
ORGANIZACIJI 
Stres je del človekovega življenja od nekdaj. Ni vezan na spol, raso ali starost in 
doživljamo ga vsi v vseh starostnih obdobjih. Organizacija, ki skrbi za svoje zaposlene, 
mora sistematično načrtovati in izvajati organizacijske ukrepe za preprečevanje oziroma 
zmanjšanje stresa v zvezi z delom. 
V diplomski nalogi sem predstavila pojem in vrste stresa, vzroke za njegov nastanek in 
posledice, ter obladovanje stresa na ravni posameznika, organizacije in na ravni družbe. 
Izvedla sem tudi raziskavo o stresu na delovnem mestu v podjetju Telekom Slovenija. 
Zanimalo me je, kakšna vrsta stresa prevladuje pri zaposlenih in kakšen vpliv ima to na 
uspešnost podjetja. 
Na podlagi anketnega vprašalnika sem analizirala prisotnost stresa na skupnem vzorcu in 
primerjala rezultate glede na spol, starost ter raven izobrazbe. Ugotovila sem, da je večina 
zaposlenih izpostavljena stresu na delovnem mestu, predvsem zaradi časovnega pritiska, 
povečanega obsega dela ter zaradi strahu pred izgubo službe. 
 
Ključne besede: stres, stres na delovnem mestu, dejavniki stresa, posledice stresa, 




















CONTROLLING THE STRESS AT WORKING PLACE IN 
SELECTED COMPANY 
Stress is a part of human life ever since. It is not gender, race or age, and it is 
experienced by everyone in all age groups. For many, stress has become self-evident and 
unaware of its consequences, and precisely because of this, it needs to be recognized 
timely in order to prevent its impact on our physical and mental health. An organization 
that takes care of its employees must systematically plan and implement organizational 
measures to prevent or reduce stress related to work place. 
In the thesis, I theoretically defined the concept and types of stress, the causes of its 
formation, and the consequences and cure of stress at the level of the individual, 
organization and society. I also conducted a study on stress at the workplace at Telekom 
Slovenia. I was interested in what type of stress prevails among employees and what 
impact this has on the company. 
Based on the questionnaire, I analyzed the presence of stress on a common sample and 
compared the results with respect to gender, age and level of education. I have found 
that most of the employees are exposed to stress at work, mainly due to time pressure, 
increased workload and fear of loss of employment. 
 
Key words: stress, stress at working place, factors of stress, consequences of stress, 
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Za stres lahko rečemo, da gre za vrsto različnih fizioloških, vedenjskih ali čustvenih reakcij 
oziroma odzivov našega organizma na neko grožnjo ali stresno situacijo. 
Fiziološke reakcije organizma na stres se kažejo v smislu povišanega tlaka, želodčnih 
težav, glavobolu itd. Stres lahko vpliva na imunski sistem celotnega organizma, kar je 
povezano tudi z različnimi boleznimi. Vedenjske reakcije na stres se odražajo v spremembi 
posameznikove splošne učinkovitosti. Stresne situacije povzročajo splošne občutke 
neprijetnosti in stiske, predvsem pa strahu, jeze in nemoči.  
 
Odločitev za temo diplomskega dela je posledica neposredne udeležbe v delovnem 
procesu Telekoma Slovenije, d. o. o. Zanimalo me je predvsem, kako se zaposleni 
spopadajo s stresom ob predpostavki, da imajo v izbrani organizaciji zahtevnejše naloge, 
hitri delovni tempo in pogoste poslovne spremembe v poslovanju podjetja. 
Namen diplomskega dela je teoretično predstaviti pojem stresa na delovnem mestu, 
opisati vrste, vzroke in dejavnike stresa ter se seznaniti s posledicami, ki jih stres lahko 
povzroči posamezniku, organizaciji in družbi na splošno. Namen diplomskega dela je tudi 
seznaniti vodstvo Telekoma Slovenije z rezultati raziskave in opozoriti na področja, pri 
katerih se pojavljajo težave pri obvladovanju stresa zaposlenih. 
Cilja diplomskega dela sta dva. Prvi cilj je ugotoviti izpostavljenost stresu zaposlenih v 
obravnavani organizaciji in prikazati, kateri dejavniki najbolj povzročajo stresne situacije 
na delovnem mestu.  
Drugi cilj je na podlagi rezultatov anketnega vprašalnika preveriti naslednje hipoteze: 
 Hipoteza 1: Zaposlenim v obravnavani organizaciji preobremenjenost z delom 
povzroča stres. 
 Hipoteza 2: Vodstvo organizacije premalo stori za obvladovanje negativnega 
stresa pri zaposlenih. 
 Hipoteza 3: Obravnavana organizacija je pri obvladovanju negativnega stresa 
uspešna. 
 Hipoteza 4: Stres pri zaposlenih negativno vpliva na učinkovitost in uspešnost 
podjetja. 
 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in raziskovalnega dela. Diplomska naloga je 
razdeljena na devet poglavij. V prvem je uvod, v katerem so predstavljeni namen, cilj in 
hipoteze diplomskega dela. V teoretičnem delu so uporabljene metoda kompilacije  
(uporaba citatov in navedb drugih avtorjev), metoda deskripcije (opisovanja posameznih 
pojmov). Uporabljeno gradivo vsebuje literaturo, na primer knjige in strokovne članke 
domačih in tujih avtorjev, ter vire, kot so letno poročilo in dokumenti Telekoma Slovenija, 
pa tudi druge informacije, pridobljene na spletnih straneh. V teoretičnem delu je 
predstavljena tematika stresa oziroma pojem stresa, podrobneje sta opisani dve vrsti 
stresa, in sicer pozitivni in negativni stres. V tretjem poglavju so napisani vzroki in 
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dejavniki stresa na delovnem mestu. Nadaljuje se s poglavjem o vplivu stresa na 
organizacijo v povezavi z absentizmom, prezentizmom in fluktuacijo. V petem poglavju je 
predstavljeno obvladovanje stresa na ravni posameznika in na ravni organizacije. V 
šestem poglavju je opisan sindrom »karoshi«, v sedmem poglavju pa obravnavana 
organizacija. Sledi osmo poglavje oziroma empirični del diplomskega dela: ugotovitve in 
interpretacija rezultatov ter preverjanje hipotez. V devetem poglavju so podani predlogi za 
obvladovanje stresa v obravnavani organizaciji. Sledijo zaključek diplomskega dela, 








O stresu se veliko razpravlja zlasti v zadnjem desetletju. Nestalni eksistenčni pogoji so 
idealno okolje za stresne situacije. Med glavnimi razlogi za stres je v zadnjih letih pri nas 
predvsem podaljševanje delovnega časa, ki je obenem tudi vse bolj nepredvidljivo – ne 
vemo, kdaj se bo delovni dan končal in zato trpi vsa družina. Prav tako je stres na preži 
na vseh ravneh v podjetjih. Pomoč strokovnjakov je pri nas še zmeraj tabu, najbolj se je 
branijo bolj izobraženi, saj ti teže priznajo, da nečemu niso kos (Lovše, 2012, intervju, 
Delodajalci).  
2.1 OPREDELITEV STRESA 
Povsem enotna definicija stresa ne obstaja, lahko pa ga opredelimo kot fiziološki, 
psihološki in vedenjski odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi ter privaditi na 
notranje in zunanje pritiske. 
Z besedo stres se srečujemo v vsakdanjem življenju. Pogosto pomeni nekaj neprijetnega, 
kar nam grozi in na kar nimamo vpliva. Prav stres je pomagal preživeti ljudem skozi 
tisočletja, v današnjem času pa je postal sovražnik številka ena. Je vzrok številnih nesreč, 
bolezni, prezgodnjih smrti, samomorov, nezadovoljstva in napetosti (Schmidt, 2001; cit. 
po Treven, 2005, str. 14). 
Stres lahko opredelimo tudi kot neskladje med dojemanjem zahtev in sposobnostmi za 
obvladovanje. Razmerje med zahtevami in sposobnostmi odločilno vpliva na doživljanje 
stresa. Če presodimo, da zahteve presegajo naše sposobnosti za obvladovanje, porušeno 
ravnovesje povzroči stres (Božič, 2003, str. 14). 
2.2 VRSTE STRESA 
Večina avtorjev meni, da je stres individualna izkušnja, saj ima negativni oziroma pozitivni 
stres drugačen vpliv na vsakega od nas. Ločimo tri vrste stresa, in sicer: 
− Pozitivni stres ali eustress: kadar nevarnost zaznavamo kot obvladljivo. Ta oblika 
stresa ni povezana z zdravstvenimi težavami, ampak je stres užitek. 
 
− Stres v situaciji, ki jo ocenimo kot neobvladljivo, imamo pa možnost umika, ob tem 
imamo občutek treme. 
 
− Stres pri nevarnosti, ki jo zaznavamo kot neobvladljivo, brez možnosti umika, ob 
tem nas spremlja občutek predaje, zbeganosti, depresivnosti in žalosti. 
2.2.1 POZITIVNI STRES 
Pozitiven stres na nas deluje poživljajoče in je popolnoma zdrav in priporočljiv, saj zaradi 
njega delujemo precej bolje.  
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Looker in Gregson (1993, str. 70) med znamenja prijaznega oziroma pozitivnega stresa 
uvrščata: 
 »evforičnost, zanesenost, vznemirljivost, visoko motiviranost; 
 razumevanje, pripravljenost priskočiti na pomoč, družabnost, prijaznost, 
ljubeznivost; 
 občutek zadovoljstva in sreče; 
 ustvarjalnost, učinkovitost, uspešnost; 
 sposobnost jasnega in racionalnega mišljenja, odločnost; 
 marljivost, živahnost, tvornost, vedrost, nasmejanost.« 
 
Naštete lastnosti oziroma pozitivna občutja spodbudijo lažje izpolnjevanje dnevnih in 
delovnih obveznosti. Avtorji (Tušak, in drugi, 2008, str. 55) pravijo, da občutek 
pozitivnega stresa privede do želje po zanimivih nalogah in novih izzivih. S tem se odpre 
prosta pot za ustvarjalnost, s katero dosegamo zastavljene cilje. 
2.2.2 NEGATIVNI STRES 
Negativni stres pri posamezniku lahko povzroči vrsta dejavnikov: izguba službe, bolezen 
ali smrt družinskega člana oziroma prijatelja, ločitev, prometna nesreča, mobing na 
delovnem mestu in drugi neprijetni dogodki. Zaradi tega je dolgoročno škodljiv, saj so 
zanj značilni številni simptomi, in sicer: jeza, strah, glavobol in želodčne težave, tudi 
bolečina v prsih, pospešeno bitje srca itd.  
 
Poznamo tri skupine znakov, ki jih imamo za prve znanilce, da smo preveč izpostavljeni 
negativnemu stresu: 
 čustveni znaki: apatija, anksioznost, razdražljivost, duševna utrujenost, pretirana 
zaverovanost vase ali zavračanje samega sebe; 
 vedenjski znaki: izogibanje, pretiravanje, težave z osebno urejenostjo, 
nespoštovanje zakona; 
 telesni znaki: pretirana skrb zaradi bolezni, pogosto obolevanje, fizična izčrpanost, 
zloraba zdravil. 
 
Če se ti znaki pojavljajo skupaj, predvsem če trajajo dlje časa, je potrebna pomoč 






3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Stres na delovnem mestu povzročajo zahteve po povečani produktivnosti, podaljšani 
delavniki, kakovost dela in povečanje intenzivnosti dela. Posameznik lahko občuti stres 
tudi zaradi slabe možnosti osebnega napredovanja, slabe varnosti zaposlitve, slabega 
nadzora dela. Dejavniki, ki vplivajo na stres, lahko privedejo do nasilja med zaposlenimi 
ali mobinga. Ko so sposobnosti zaposlenih manjše, kot so zahteve, prihaja do fizioloških, 
psiholoških in vedenjskih odzivov. V posamezniku se porajajo občutki tesnobe, strahu in 
jeze. Zaposleni odklanjajo delovne naloge, kar vodi do manjše produktivnosti, povečata se 
možnost za napake pri delu in nezbranost, kar lahko pripelje do nesreč na delovnem 
mestu (Kralj, 2011, str. 11). 
Stres na delovnem mestu izhaja iz dela, in sicer zaradi hrupa, temperature, nevarnih snovi 
in podobno, ter obremenitve, kar vključuje preveč dela in prezahtevno delo, delo v 
izmenah in nočno delo. Avtorji menijo, da je vloga zaposlenega velikokrat nejasna, 
odgovornost pa konkretna oziroma definirana. Zaposlene je treba seznaniti s cilji 
organizacije in s pričakovanji nadrejenih. Zaradi slabe komunikacije se lahko pojavi 
problem pri napredovanju, kar povzroči karierni stres ali celo negotovost zaposlitve. 
Organizacijska struktura in klima vplivata na občutek pripadnosti organizaciji. O veliki 
količini stresa poročajo zaposleni v organizaciji, ki nimajo možnosti sodelovanja pri 
odločanju, nimajo občutka pripadnosti in so zelo nadzirani. Stres lahko povzroči tudi slaba 
usklajenost med poklicnim in družinskim življenjem (Stare, in drugi, 2012, str. 12).  
Za dobro počutje na delovnem mestu je nujna jasna opredelitev in dodelitev delovnih 
nalog. Skupno usklajevanje ter dogovarjanje z zaposlenimi vzame veliko časa in napora, 
vendar bolj, kot so jasno opredeljene kompetence, manj je negotovosti, konfliktov, 
posledično tudi manj čustvenega in predvsem nepotrebnega stresa (Ihan & Simonič 
Vidrih, 2005, str. 64).  
3.1 VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
V današnjih časih je zelo težko govoriti o varnem in zdravju neškodljivem delovnem 
okolju. Stres spodbudijo dražljaji ali stresorji. Ti so lahko povezani z dogodkom, osebo ali 
predmetom in pri posamezniku sprožijo spremembo ter zahtevajo ustrezno prilagoditev. 
Pri posameznikih lahko isti stresor deluje drugače. Na reakcijo vplivajo predvsem 
posameznikova osebnost, njegove življenjske navade ter pretekle izkušnje in situacije, v 
katerih se znajde (Stare, in drugi, 2012, str. 231). 
Najpogostejša vzroka za stres na delovnem mestu sta delovni položaj in pomanjkanje 
nadzora dela. Prvi je povezan s preobremenitvijo oseb na vodilnih položajih in 
prenasičenostjo dela zaposlenih. Drugi se nanaša na rutino dela oziroma ponavljanje enih 
in istih opravil, konfliktnost vlog, odgovornost za druge, nevarnost pri delu itd. Slaba je 
tudi politika obveščanja zaposlenih, vodilni ne uporabljajo ustreznih metod vodenja, nad 
zaposlenimi se izvaja nasilje, pri tem pa se izgublja zaupanje (Zveza svobodnih sindikatov 
Slovenije, 2012, str. 6). 
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3.2 DEJAVNIKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Stres in dejavniki stresa na vsakega posameznika različno vplivajo, vsak od nas jih 
različno rešuje oziroma obvladuje, kar je odvisno od posameznikove osebnosti, izkušenj in 
okolja, v katerem živi. Po besedah Trevenove (2005, str. 26) tudi organizacija lahko 
povzroči stres svojim zaposlenim. Organizacijski dejavniki, ki povzročajo stres, so povezani 
z vsemi organizacijskimi spremembami in vlogami, ki jih imajo zaposleni v organizaciji. Na 
delovnem mestu se kot pogosta dejavnika stresa pojavljata tudi nadlegovanje in mobing.  
Dejavniki stresa na delovnem mestu so največkrat premalo časa za opravljanje delovnih 
obveznosti, kaotično delovno okolje, nejasen opis delovnih nalog, ni pohval za dobro 
opravljeno delo, veliko je odgovornosti, malo pooblastil pri odločanju, ni možnosti 
pritožbe. Številne raziskave na temo stresa na delovnem mestu so pokazale, da je 
premalo podpore s strani vodstva in sodelavcev, prav tako je zelo malo informacij o ciljih 
organizacije oziroma namenu opravljenih delovnih nalog.  
Kadar zaposleni ne dobijo priložnosti pokazati vse svoje sposobnosti oziroma znanja, so 
oškodovani oziroma ovirani pri napredovanju, ob tem pa lahko izgubijo občutek 
pripadnosti organizaciji. Takšna in podobna dejanja pri zaposlenih povzročajo negativen 
stres, posledično pa podjetje izgublja na uspešnosti poslovanja, sooča se s fluktuacijo, 
večjimi stroški za nadomestila ali večjimi stroški zdravstvenega varstva. 
Stres se pojavi bodisi zaradi prevelike obremenjenosti ali premajhne dejavnosti na 
delovnem mestu. To se kaže v neusklajenosti med zahtevami vodstva in sposobnostmi 
zaposlenih. Neustrezne zahteve (majhne ali prevelike) so lahko za delavca frustrajajoče, 
posledično pa spodbujajo nezadovoljstvo. Nalogi vodstva sta, da postavi jasna merila do 
zaposlenih ter prevzame odgovornost za realizacijo pričakovanj. Ker so vsi izpostavljeni 
pritisku, se krog sklene (Skupina IRI Ljubljana, 2011, str. 6). 
3.3 DEJAVNIKI STRESA ZUNAJ DELOVNEGA OKOLJA 
Delo, kot zelo pomemben dejavnik sodobnega človeka, ni edino, ki povzroča stres, saj so 
tudi dogodki zunaj delovnega okolja lahko stresni. Neprijetne dogodke oziroma situacije, 
kot so različni stresni življenjski dogodki in napori vsakdanjega življenja, večina od nas 
prinese v svoje delovno okolje. Čeprav naj bi bili nekateri dogodki bolj radostni, so vseeno 
stresni, na primer poroka ali potovanje, običajna gospodinjska opravila, nakupovanje ter 
finančne skrbi in starševske obveznosti. Vsi ti dejavniki so vsakdanji spremljevalci in so 
povzročitelji stresa pri ljudeh (Tušak, in drugi, 2008, str. 42). 
Najpogostejši stresni življenjski dogodki so na primer smrt partnerja, ločitev, poškodba 
otroka, nezaželena nosečnost ali upokojitev. Lahko rečemo, da so nekateri zelo 
travmatični, na vsakega posameznika bodo pustili različne posledice in vsak od njih bo 
potreboval različno dolgo časa za vzpostavitev ravnovesja. Lahko tudi rečemo, da so taki 






Napori vsakdanjega življenja so pogosti, pojavljajo pa se na različnih področjih življenja 
vsakega posameznika: nakupovanje, priprava kosila, premalo časa za opravljanje vseh 
obveznosti, skrb zaradi financ oziroma denarja ter vzgoja otrok in pomoč pri učenju. 
Napori vsakdanjega življenja so pomemben izvor stresa, kajti če jih je več, povzročajo več 
stresa. Velika prisotnost stresa pri ljudeh lahko neugodno vpliva na človekovo zdravstveno 















4 VPLIV STRESA NA ORGANIZACIJO 
V času naraščajoče tržne konkurence si vsaka družba prizadeva ohraniti dober ugled. Če 
so delavci nesrečni, pogosto zbolijo ali zapustijo organizacijo. Vsi ti delavci bodo slabo 
govorili o tej organizaciji, kar bo ustvarilo negativno javno mnenje, to pa je težko ustaviti 
ali popraviti. To so eni od neštetih razlogov, da je treba upoštevati prisotnost stresa na 
ravni organizacije. Tako kot organizacije skrbijo za svojo opremo, poslovne procese in 
pozitivno finančno poslovanje, morajo z enako vnemo skrbeti za svoje zaposlene, njihovo 
zdravje, psihološko uravnoteženost in zadovoljstvo pri delu. Zato je zelo pomembno, da 
organizacije začnejo odpravljati vse dejavnike, ki vplivajo na negativno počutje svojih 
zaposlenih v delovnem okolju oziroma na delovnem mestu. 
4.1 ABSENTIZEM 
»Zdravstveni absentizem, začasna odsotnost z dela zaradi zdravstvenih razlogov, bolniški 
stalež, bolniški dopust« je skupek pojmov, ki označujejo obdobje, ko zaposleni zaradi 
različnih bolezni, poškodb ali nege družinskega člana ni zmožen opravljati dela, pri čemer 
naj bi njegova nezmožnost trajala omejen čas (Blatni in drugi, 2016, str. 46−62). Bolniška 
odsotnost za delodajalca pomeni strošek in tudi organizacijsko težavo, saj lahko vpliva na 
delovanje podjetja, obremeni druge delavce in vpliva na kakovost dela. 
Če na delovnem mestu prihaja do preobremenjenosti, prekomernega dela in stresa, mora 
delodajalec sprejeti ukrepe za zmanjševanje odsotnosti z dela (Šab, 2012, str. 8−9): 
 delavcem zagotoviti jasna navodila in omogočiti dovolj časa za izvajanje nalog, 
jasno dodeljevanje vlog in odgovornosti, delavcem nuditi nadzor nad svojim 
delom, sprejemanje odločitev prenesti tudi na delavce; 
 omogočiti delavcem, da izrazijo svoje mnenje (pritožbe, pojasnila), ustrezno 
nagraditi delavca za dobro opravljeno prekomerno delo;  
 zagotoviti delovno in osebno varovalno opremo, izboljšati delovne razmere, 
spodbujati dobre delovne odnose in pozitivno delovno ozračje; 
 zaposlene dodatno izobraževati in usposabljati na področju varnosti in zdravja pri 
delu, izvedba akcij (zdravniški pregledi, telovadba med odmori). 
4.2 PREZENTIZEM 
Prezentizem je vse večja težava, saj vse več nezdravih ljudi prihaja na delo. Zaposleni so 
na delovnem mestu kljub bolezni, stresu, stiski ali drugim razlogom, zaradi katerih bi 
morali ostati doma. Njihova storilnost je zato manjša, povečuje se možnost za napake ali 
nesreče pri delu. Zaposleni imajo občutek, da morajo priti na delo, čeprav so ga zaradi 
zgoraj opisanih razlogov nezmožni opravljati. Zaposleni zaradi negotovosti in strahu ne 
koristijo dopusta ali med dopustom hodijo v službo, saj imajo občutek, da jih delovno 
mesto potrebuje. Lahko bi rekli, da prezentizem povzroča preobremenjenost z delom 
(Inštitut za razvoj in inovacije, 2012, str. 12−13). 
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Da bi organizacija poskušala odpraviti prezentizem, mora vlagati v svoje zaposlene, in 
sicer (Inštitut za razvoj in inovacije, 2012, str. 14): 
 analizirati zdravstvene težave zaposlenih; 
 zagotoviti redne zdravstvene preglede; 
 ozaveščati in izobraževati zaposlene o preprečevanju poškodb, varnem delu, 
pravočasnem ukrepanju v primeru bolezni, ustreznem zdravljenju, obvladovanju 
stresa in podobno; 
 uvesti programe za krepitev zdravja; 
 zagotoviti individualne pomoči delavcem, ki imajo zdravstvene težave (vračanje na 
delo po bolezni, prilagojenost dela zmožnostim delavca). 
4.3 FLUKTUACIJA 
Danes je konkurenčnost na trgu velika, zato morajo podjetja, ki želijo biti uspešna, 
narediti vse, kar je v njihovi moči, da obdržijo svoj kakovosten kader. Podjetja to lahko 
dosežejo: 
 s poštenim plačilom, saj je denar velik motivator zaposlenih. Če bodo za dobro 
opravljeno delo še posebej nagrajeni, bodo še bolj zavzeti za delo in rezultati dela 
bodo mnogo boljši; 
 z nagrajevanjem dosežkov: zaposleni za dobro opravljeno delo pričakujejo 
pohvalo, saj to zaposlene dodatno motivira; 
 z usposabljanjem: zaposlenim zagotoviti tečaje in izobraževanja, saj s tem širijo 
svoje znanje, ki jim koristi pri nadaljnjem delu; 
 z izboljševanjem delovnih razmer, kulture: dobre delovne razmere so eden izmed 
znakov zadovoljstva pri zaposlenih, saj bodo ti radi prihajali na delo in se počutili 
sproščeno; 
 s seznanitvijo zaposlenih z dogodki v podjetju: treba je zagotoviti redne sestanke, 
na katerih se zaposleni seznanijo z informacijami in dogodki v podjetju. V 












5 OBVLADOVANJE STRESA 
Uspešno obvladovanje stresa je zelo pomembno za zdravje, uravnoteženo življenje in 
uspešno opravljeno delo. Stresa ni mogoče zdraviti, zdravimo le bolezni, ki so posledice 
stresa. S stresom se je treba spoprijeti, se sprijazniti z njim ter ga poskušati nadzorovati 
in obvladovati. Za preprečevanje stresa so potrebni znanje, izkušnje, informacije, 
potrpežljivost in sposobnost predvidevanja. Dobro počutje zaposlenih nedvomno vpliva na 
uspešnost vsake organizacije, saj se tako povečajo motiviranost, učinkovitost in 
pripravljenost na spremembe. 
5.1 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Če želimo izboljšati razmere na delovnem mestu, moramo raziskati, katere težave se 
pojavljajo pri delu (na primer razmere na delovnem mestu, visoke temperature, nenehna 
poslovna potovanja, hrupno okolje …), karierno nezadovoljstvo (onemogočeno 
napredovanje, prekomerno število zaposlenih, šibka povezanost med sodelavci), strukture 
organizacije in komunikacijo ljudi (na primer nacionalizem, diskriminacija do starejših) 
(Battison, 1994, str. 24). 
Obvladovanje stresa je povsem v rokah posameznika. Ko se znajdemo v hudi stiski in 
različne tehnike sproščanja ne pomagajo več, se za pomoč obrnemo na strokovnjake 
(Ihan & Simonič Vidrih, 2005, str. 53). Osebam, ki se znajdejo v stresnih situacijah, 
pomagajo še: služba za pomoč v stiski ali verske organizacije, skupine za samopomoč in 
poklicni svetovalci oziroma terapevti (Battison, 1999, str. 39). 
Posamezniki imajo na voljo veliko tehnik sproščanja, kot sta meditacija in joga. 
Pomembno je, da si vsak od nas vzame čas zase, za družino, prijatelje in za svoje 
popoldanske aktivnosti. Ljudje, ki so telesno aktivni, so tudi umsko živahnejši (Markham, 
1995, str. 18), saj se koristni učinki redne telesne aktivnosti kažejo tudi v odločitvah in 
izboljšanju kakovosti opravljenega dela. 
5.2 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE 
Hitre spremembe so pogoste v organizacijah, kjer se delo največkrat opravlja za 
računalnikom. Ta oblika dela vpliva na fizično in psihično zdravje. Tako posamezniki kot 
organizacije se morajo zavedati nevarnosti, ki ogrožajo delo zaposlenih in uspešnost 
podjetja. S tem preprečijo vse nadaljnje težave, ki zajemajo zdravje zaposlenih (Teržen, 
2007, str. 13−15). 
Organizacije obvladujejo stres na delovnem mestu z uvedbo raznih strategij, ki so 
povezane z nadzorom stresnih faktorjev. Preventivni programi, ki skrbijo za vzdrževanje 
dobrega počutja zaposlenih, so (Treven, 2005, str. 75−93): 
 programi za ohranjanje zdravja in dobrega počutja; 
 programi za pomoč zaposlenim; 
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 programi za usposabljanje zaposlenih o obvladovanju stresa. 
Na zaposleno osebo in njeno delovno uspešnost vplivajo različni dejavniki, kot so 
temperatura, močni glasovi, razburljivo dogajanje, zrak, barve itd. Njen pozitiven odnos 
do delovnega okolja poveča njeno produktivnost, zmanjšajo pa se možnosti za razne 
bolezni in poškodbe (Brejc, 2004, str. 223−225). 
Stresorji in strategije za zmanjševanje stresa (Treven, 2005, str. 76): 
 »stresorji v delovnem okolju: vrsta zaposlitve, razmejitev med delom in nedelom, 
konflikt, negotovost, obremenjenost, odgovornost za druge zaposlene, 
organizacijski dejavniki, nadlegovanje in nasilje, delovne razmere; 
 strategije za spreminjanje delovnega okolja: preoblikovanje dela, fleksibilno 
načrtovanje dela, analiza in natančna opredelitev vloge, razvijanje komunikacijskih 
spretnosti managerjev, ustvarjanje ugodne organizacijske klime, načrtovanje in 
razvijanje kariere.« 
Za uspešno izvedbo strategije za preoblikovanje dela in nalog, s katerimi bi se zmanjšala 
preobremenjenost, morajo biti podana jasna navodila in realni roki za njihovo izvedbo. Z 
gibljivim delovnim časom ali z možnostjo opravljanja dela od doma (če je to mogoče), se 
zaposlenim zagotovi možnost, da svoje delo opravijo ob poljubnem času, se pravi, da 
dobijo tudi svobodo odločanja, kdaj bo delo opravljeno, mora pa biti do dogovorjenega 
roka. Vloga vsakega posameznika v sleherni organizaciji mora biti jasno definirana, tako 
se tudi zmanjša nejasnost vloge, obenem pa se zmanjšajo morebitni konflikti med 
zaposlenimi. Ustvarjanje ugodne organizacijske klime je povezano s sodelovanjem in 
podporo celotnega tima, ki sta pomembna dejavnika za obvladovanje stresa na ravni 
organizacije, saj timsko delo lahko odpravi posledice stresa.  
Dobri medsebojni odnosi so ključnega pomena za uspešno delovanje organizacije. Pri tem 
mislimo tudi na izboljšanje odnosov vodstva do zaposlenih oziroma nadrejenih do 
podrejenih. Vodilne delavce v organizaciji je treba izobraževati na tem področju, saj so na 
voljo številni tečaji in delavnice, kjer se lahko seznanijo z različnimi ukrepi, ki lahko 
izboljšajo medsebojne odnose. Organizacija lahko spodbuja druženje med zaposlenimi, 
kjer se lahko sprostijo in spoznajo v drugačni luči, na primer skupne športne aktivnosti, 









6 SMRT ZARADI STRESA V SLUŽBI – SINDROM KAROSHI 
Smrt zaradi prekomernega dela oziroma izgorelosti povezujemo z Japonsko, državo, v 
kateri je dela vedno več. Ljudje, ki trpijo zaradi tega sindroma, delajo nadure, tudi če niso 
plačani. Japonci so ta sindrom sprejeli kot nekaj častnega in kot dokaz lojalnosti podjetju. 
Veliko zaposlenih dobesedno izgoreva zaradi umskega ali fizičnega napora. Stres sicer ni 
uradno priznan kot bolezen, je pa zelo gost pojav (Herbig in Palumbo, 1994, str. 12). Tudi 
pri nas je nekaj podobnih primerov, a o »karoshi« žrtvah se še ne govori. To pa ne 
pomeni, da jih v Sloveniji ni bilo (Don Marko, 2016). V času gospodarske krize so pritiski 
in grožnje na zaposlene čedalje večji, saj se od njih zahtevata daljša prisotnost in 
odzivnost. Odvisnost od plačanega dela prisili zaposlene v nadurno delo ali celo delo od 
doma (Koić & Poredoš, 2017).  
V zadnjem desetletju so spremembe v tehnologiji in znanosti zelo pogoste, kar je 
povzročilo nestabilnost delovnih mest, obenem pa potrebo po zmanjšanju delovne sile. 
Tudi v Sloveniji je vse več dela na črno, zaposlitev za krajši delovni čas, časovno omejene 
pogodbe, predčasne upokojite in tudi poskusi zniževanja povprečne minimalne plače. 
Slabo gospodarsko situacijo nekateri delodajalci izkoriščajo tako, da zaposlujejo delavce 
za določen čas ali na podlagi različnih avtorskih pogodb. Tako povečujejo breme drugim 
zaposlenim, saj se morajo še bolj izkazovati pri svojem delu, večina pa pride v službo, tudi 
če so bolni, in pristanejo na vse spremembe, saj si s tem zagotovijo vse tiste »bonuse«, ki 
jih imajo kot redno zaposleni: zdravstveno in pokojninsko zavarovanje.  
Vsi ti koraki delodajalcev lahko pripeljejo do »karoshi« sindroma v katerikoli družbi, ki 
izkorišča trenutno gospodarsko situacijo za svoj račun in na račun zaposlenih. Dolgoročno 
škodo nosimo vsi, saj bodo zaposleni, ki delajo v stresnih delovnih okoljih, resno zboleli. 
Negotovost glede prihodnosti ima dolgoročen in negativen vpliv na vsakega posameznika.  
Mladi pogosto pristajajo na določene pogoje delodajalcev zaradi pomanjkanja izkušenj ali 
ker menijo, da bodo drugje težje dobili priložnost zaposlitve. Tudi znanost, ki se temu 
pojavu vedno bolj posveča, je potrdila, da je praktično nemogoče, da bi človek v takšnem 










7 KRATKA PREDSTAVITEV PODJETJA TELEKOM SLOVENIJA, D. 
D. 
Telekom Slovenije, d. d., je vodilno podjetje v slovenskem prostoru na področju 
telekomunikacij in informatike. Temeljna načela in pravila, h katerim teži, so zapisana v 
njegovi »osebni izkaznici«, konkretno v Kodeksu poslovne etike. Iz njega je mogoče 
razbrati, da podjetje po eni strani teži k superiornosti na svojem področju, po drugi strani 
pa se zaveda, da to lahko doseže le z delovnim okoljem, ki je zaposlenim prijazno in 
stimulativno. 
Telekom Slovenije je prvi slovenski operater telekomunikacij. Velja za vodilnega pri 
uvajanju in sodelovanju najnaprednejših celovitih telekomunikacijskih storitev v prvem, 
bodisi fiksnem ali mobilnem, omrežju. 
7.1 ORGANIZIRANOST TELEKOMA SLOVENIJE, D. D. 
Uprava ima pet članov, in sicer predsednika, podpredsednika, dva člana in delavskega 
direktorja, ki je imenovan v skladu z zakonodajo, ki ureja sodelovanje delavcev pri 
upravljanju. Člane uprave, katera vodi posle samostojno in in na lastno odgovornost, 
imenuje nadzorni svet. Uprava vodi posle družbe samostojno in na lastno odgovornost, 
vendar v skladu s strateškimi cilji družbe in v korist delničarjev. 
Družbo brezmejno predstavlja oz. zastopa predsednik uprave. Sklepanje pravnih poslov 
na poslovnem področju družbo posamično zastopajo vsi člani uprave, razen direktorja. 
Vsak član uprave področja vodi samostojno in na lastno odgovornost.  
Direktor je tisti, ki skupaj s člani uprave zastopa družbo pri sklepanju vseh poslov. 
Korporativno upravljanje v Skupini Telekom Slovenije temelji na načelih in usmeritvah 
politike upravljanja družbe Telekom Slovenije, d. d., skladno z zakonodajo Republike 
Slovenije. 
Nadzorni svet je sestavljen iz devetih članov: šest članov predstavnikov kapitala in tri 
člane predstavnike zaposlenih. Skupščina delničarjev izvoli člane nadzornega sveta, z 
navadno večino glasov navzočih delničarjev. Na štiri leta se izvolijo člani nadzornega 
sveta, ki pa so lahko po preteku mandata zopet izvoljeni.  
7.2 KADROVSKI VIDIK 
V Skupini Telekom Slovenija je bilo konec leta 2016 skupno 3.665 zaposlenih, od tega 
3027 v Sloveniji. Skupno število se je v primerjavi z letom 2015 zmanjšalo za 3,6 %. V 
Sloveniji se je zmanjšalo predvsem zaradi prekinitev delovnih razmerij iz poslovnega 
razloga in upokojitev. Fluktuacija je v Skupini Telekom Slovenija leta 2016 znašala 7,3 
odstotka in je v primerjavi s prejšnjim letom nekoliko nižja, in sicer za tri odstotke. 
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V delovnem razmerju za nedoločen čas je 85 odstotkov zaposlenih, za določen čas pa 
14,5 odstotka, od tega 66,6 odstotka moških in 33,4 odstotka žensk. Za polni delovni čas 
jih je zaposlenih 97,7 odstotka, za krajši delovni čas pa 2,3 odstotka. 
V Skupini Telekom je bilo konec leta 2016 zaposlenih 112 invalidov različnih kategorij, kar 
pomeni, da redno presegajo zakonsko določeno kvoto zaposlovanja invalidov. Več kot 
polovica zaposlenih invalidov (54 odstotkov) dela polni delovni čas. 
 
Tabela 1: Struktura in število zaposlenih po spolu v odstotkih 
SPOL Ženske Moški 
l. 2014  33,4 66,6 
l. 2015                        34                         66 
l. 2016  32,8 67,2 
Vir: lasten 
Iz tabele je razvidno, da tudi na Telekomu Slovenija, kot drugod na področju 
informacijske tehnologije in telekomunikacijske infrastrukture, prevladujejo moški, čeprav 
se število žensk na tem področju iz leta v leto veča. Veliko žensk, ki se ukvarja s 
telekomunikacijami, zasega pomembne položaje v podobnih organizacijah.  
 
Tabela 2: Struktura in število zaposlenih po dejanski izobrazbi za obdobje  
2014−2016 
Izobrazba 2016 2015 2014 
šola z manj kot štirimi leti šolanja, manj kot 
tehnična ali druga srednja šola 
400 408 478 
4-letna srednja šola 1.154 1.267 1.494 
višja oz. visoka šola, fakulteta z manj kot štirimi 
leti šolanja 
   866    871    888 
fakulteta – univerzitetna raven, bolonjski 
magisterij 
1.093 1.111 1.392 
znanstveni magisterij, doktorat    152    146   179 




V Skupini Telekom Slovenija se je leta 2016 najbolj zmanjšalo število zaposlenih s 
srednješolsko izobrazbo, ki pa še vedno predstavljajo okoli tretjino vseh zaposlenih. Delež 
zaposlenih z univerzitetno izobrazbo je 28,7 odstotka oziroma 1.093 zaposlenih, magisterij 




8 EMPIRIČNI DEL – RAZISKAVA IN PREDSTAVITEV 
REZULTATOV 
Vzorec (zaposleni na Telekomu Slovenija, d. d., v Ljubljani), je sestavljen iz 45 moških in 
25 žensk. Največ anketirancev je bilo iz druge starostne skupine, in sicer tistih, ki so stari 
od 31 do 50 let. Od skupno 2.403 zaposlenih v Telekomu Slovenije jih je bilo leta 2016 le 
osem zaposlenih za določen čas. Skoraj polovica anketiranih ima univerzitetno izobrazbo, 
47 od vseh anketiranih pa je občasno izpostavljenih stresnim situacijam na delovnem 
mestu. 
Za ugotavljanje resničnega stanja je bil kot instrument raziskave uporabljen anonimni 
anketni vprašalnik oziroma kvantitativna metoda. Za uspešnost ankete so bili za 
sodelovanje naprošeni zaposleni na Telekomu Slovenija. Vprašalniki so bili po e-pošti 
poslani 100 zaposlenim na različnih oddelkih Telekoma Slovenija. Vprašalnik so večinoma 
izpolnjevali med delovnim časom, anonimno anketiranje pa je potekalo 12 dni. Vprašalnik 
je vrnilo 70 zaposlenih, kar je zadostovalo za raziskavo in analizo dobljenih odgovorov. 
Nekateri anketiranci niso odgovorili na vsa vprašanja, zato so ponekod (možna) 
odstopanja v odstotkih. 
8.1 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV 




Z grafikona je razvidno, da je večina anketiranih moških, in sicer 45, žensk je 25, kar 






Grafikon 2: Število in strukturni odstotek anketiranih po starosti 
 
Vir: lasten 
Največ anketiranih, 46 (65 odstotkov), je starih od 31 do 50 let. Starejših od 50 let je 19 
(27 odstotkov), le 5 anketiranih (7 odstotkov) pa je mlajših od 30 let.  
 





Telekom Slovenije, d. d., je vodilno podjetje v slovenskem prostoru na področju 
telekomunikacijske infrastrukture in informacijske tehnologije. Z grafikona je razvidno, da 
je za omenjena področja potrebna univerzitetna izobrazba: največ anketiranih, in sicer 33 
(46 odstotkov), izpolnjuje pogoje za opravljanje del in nalog na teh področjih. Sledijo 
anketirani z visokošolsko izobrazbo, ki jih je 19 (27 odstotkov). Anketiranih, ki imajo 









Z grafikona 4 lahko razberemo, da je 61 anketiranih (81 odstotkov) zadovoljnih s svojim 
delom, devet vprašanih (13 odstotkov) pa z delom ni zadovoljnih.  
 
Grafikon 5: Število in strukturni odstotek glede na mnenje, da je njihovo delo stresno 




Največ anketiranih, kar 47 (66 odstotkov), je občasno izpostavljenih stresnim situacijam, 
16 (23 odstotkov) pa jih meni, da so vedno pod stresom. Z delovnim dnem, ki ni nikoli 












Z grafikona je razvidno, da dva anketiranca nikoli nista bila pohvaljena za dobro 
opravljeno delo, 32 vprašanih (45 odstotkov) pa je redko deležnih pohval nadrejenega. Za 
dobro opravljeno delo je bilo pohvaljenih 36 anketiranih (51 odstotkov).  
 





Z grafikona 7 je razvidno, da Telekom Slovenija za spodbujanje pozitivnega stresa 
uporablja dodatke za uspešnost oziroma stimulacijo, saj je 39 anketirancev (56 odstotkov) 
prejelo dodatek za uspešnost. Pohvalo za dobro opravljeno delo je prejelo 25 vprašanih 
(36 odstotkov). Spodbujanje pozitivnega stresa je po mnenju 22 vprašanih (31 odstotkov) 
organizacija podkrepila z različnimi ugodnostmi pri nakupu kart za wellness, gledališče, 
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fitnes ipd., 14 vprašanih (20 odstotkov) pa meni, da pozitivni stres spodbujajo z 
možnostjo napredovanja. Za team building se je odločilo 9 anketiranih (13 odstotkov). 
 
Grafikon 8: Število in strukturni odstotek po dejavnikih, ki vplivajo na razpoloženje 




Z grafikona 8 je razvidno, da največ anketiranih meni, da študij nikoli ni vir stresa. Za ta 
odgovor se je odločilo 51 anketiranih oziroma 73 odstotkov vprašanih. Sledijo konflikti s 
sodelavci in tekmovalnost zaposlenih, obe trditvi je obkrožilo 35 vprašanih, kar je 50 
odstotkov. Finančna stiska 33 zaposlenim (47 odstotkov) nikoli ni dejavnik stresa, za strah 
pred izgubo službe pa se je odločilo 26 anketirancev (37 odstotkov). 26 zaposlenim (37 
odstotkov) časovni pritisk pomeni precejšen stres, povečan obseg dela pa pogosto težko 




















Z grafikona 8 in tabele 4 je razvidno, da največ anketiranih meni, da študij nikoli ni vir 
stresa, saj je tako odgovorilo 51 anketiranih oziroma 73 odstotkov vseh. Sledijo konflikti s 
sodelavci in tekmovalnost zaposlenih − obe trditvi je obkrožilo 35 vprašanih, kar je 50 
odstotkov. Finančna stiska za 33 anketirancev (47 odstotkov) nikoli ni dejavnik stresa. 
Menim, da so to tisti zaposleni, pri katerih podjetje spodbuja pozitivni stres z dodatkom za 
uspešnost (grafikon št. 7). Strah pred izgubo službe 26 zaposlenim, kar je 37 odstotkov, 
ni dejavnik stresa, kar ni presenetljivo, saj je v Telekomu Slovenija, kot javnem podjetju 
(večinska lastnica je Republika Slovenija), skoraj 30 odstotkov anketiranih starejših od 51 
let oziroma oseb pred upokojitvijo. V letnem poročilu Telekoma za leto 2016 so izjavili, da 
prekinitev delovnega razmerja iz krivdnih razlogov ni, da so le zaradi upokojitev. 
 
  
             
Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na vaše razpoloženje oz. vam povzroča stres?                  
 Nikoli Občasno Pogosto Vedno 
Konflikti s sodelavci 35 (50 %) 30 (43 %) 3 (4 %) 2 (3 %) 
Konflikti z nadrejenimi 25 (36 %) 37 (53 %) 7 (10 %) 1 (1 %) 
Stik s poslovnimi strankami 26 (37 %) 34 (49 %) 8 (11 %) 2 (3 %) 
Povečan obseg dela 5 (7 %) 38 (54 %) 21 (30 %) 6 (9 %) 
Časovni pritisk 4 (6 %) 32 (46 %) 26 (37 %) 8 (11 %) 
Medsebojna tekmovalnost 
zaposlenih 
35 (50 %) 29 (41 %) 5 (7 %) 0 (0 %) 
Ponavljajoča se dela, rutinsko 
delo 
34 (49 %) 23 (33 %) 10 (14 %) 3 (4 %) 
Težave doma, zunaj delovnega 
okolja 
27 (39 %) 39 (56 %) 4 (6 %) 0 (0 %) 
Finančna stiska 33 (47 %) 33 (47 %) 3 (4 %) 1 (1 %) 
Študij 51 (73 %) 14 (20 %) 5 (7 %) 0 (0 %) 
Strah pred izgubo službe 26 (37 %) 32 (46 %) 9 (13 %) 3 (4 %) 
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22 vprašanim oziroma 31 odstotkom nadrejeni nikoli ni dejavnik stresa. Občasno je pod 
stresom zaradi nadrejenega 43 vprašanih ali 61 odstotkov vseh, kar je zelo veliko in tudi 
nesprejemljivo. Strah pred izgubo službe je občasno dejavnik stresa za 32 anketiranih (46 
odstotkov), kar je razumljivo, saj je finančna odvisnost od plačanega dela zelo močan 
vzrok stresa. Le en zaposleni je vedno, štirje pa so pogosto pod stresom zaradi 
nadrejenega. 
Uspešen vodja oz. nadrejeni je tisti, ki deluje na vseh ravneh etično in spoštuje vsakega 
posameznika v organizaciji. Menim, da vodje šepajo predvsem pri etiki in jasnem 
komuniciranju. Zaposleni so premalo informirani o vizijah, ciljih in o pomembnih 



















Večina anketiranih, in sicer 38 (54 odstotkov), je obkrožila, da so precej manj uspešni, 
kadar so pod stresom, kar vpliva tudi na uspešnost podjetja. Da sta uspešnost podjetja in 
dosega zadanih ciljev odvisna le od vodstva, meni 13 anketiranih oziroma 18 odstotkov 
vprašanih. Devetnajst zaposlenih (27 odstotkov) meni, da stres ne vpliva na uspešnost 
podjetja.  
 
Uspešnost vsake organizacije od posameznika zahteva, poleg znanja, izkušenj in 
fleksibilnosti tudi hitro prilagajanje ter dobro soočanje s stresnimi situacijami. Vodstvo se 
mora zavedati, da je uspešnost podjetja na dolgi rok v veliki meri odvisna od pozitivne 
delovne klime in dobrega počutje zaposlenih. Vsako podjetje si želi biti boljše, ampak ne 
na račun stresa in, predvsem, ne na račun svojih zaposlenih, zato je treba poiskati vzroke 























Z grafikona 11 je razvidno, da se vsak anketirani po svoje spopada s stresom. S športno 
aktivnostjo se ukvarja 36 oziroma 51 odstotkov vseh anketiranih, medtem ko se 34 
vprašanih, kar je 49 odstotkov, v stresnem obdobju najraje posveča družini ali druženju s 
prijatelji. Sprehodi v naravo pomagajo 28 zaposlenim (40 odstotkov), poslušanje glasbe 
sprošča 19 anketiranih (27 odstotkov), le trije vprašani (4 odstotki) gredo v kino ali po 
nakupih, en anketirani pa jemlje pomirjevala.  
Stres posameznika, naj bi bil njegov problem, vendar je tudi težava organizacije, zato je 
pomembno, da organizacija na različne načine pomaga svojim zaposlenim, vsaj, zmanjšati 
stres na delovnem mestu. Reševanje problema stresa ima prav tako pozitivni učinek na 
predanost in lojalnost zaposlenih, uspešnost in produktivnost in ohranjanje strokovnega 













Grafikon 12: Število in strukturni odstotek glede na mnenje, ali podjetje stremi k 
odpravljanju oziroma obvladovanju negativnega stresa 
 
Vir: lasten 
Večina anketiranih, in sicer 43 (61 odstotkov), je obkrožila »ne« pri vprašanju Ali podjetje 
stremi k odpravljanju oziroma obvladovanju negativnega stresa. Verjetno je kodeks bolj 
namenjen poslovnim partnerjem, delničarjem ali strankam. Pritrdilen odgovor na 
vprašanje je dalo le 27 anketiranih, kar je 38 odstotkov. 
Pritrdilen odgovor na vprašanje je dalo le 27 oz. 38 odstotkov vseh anketiranih, kar 
pomeni, da je podjetje dobilo negativno oceno. Na podlagi podatkov iz Letnega poročila 
Telekoma za l. 2016, niso opravili merjenja organizacijske klime in zadovoljstva 
zaposlenih, saj so se odločili, da bodo merjenja ne bodo izvajali vsak leto, ampak vsake 
dve leti.  
Grafikon 13: Število in strukturni odstotek po načinu, kako podjetje odpravlja 
negativen stres (če ste pri 11. vprašanju odgovorili z da) 
 
 Vir: lasten 
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Kot je razvidno z grafikona 12, je 27 anketiranih (38 odstotkov) obkrožilo, da podjetje 
stremi k odpravljanju oziroma obvladovanju negativnega stresa. Teh 27 je sodelovalo pri 
obkroževanju ponujenih možnosti vprašanja št. 13. Zaposleni menijo, da za podjetje 
najbolj drži trditev, da omogoča fleksibilen delovni čas, saj se je za ta odgovor odločilo 17 
anketiranih oziroma 41 odstotkov.  
Zaposleni anketirani so s št. 0 obkrožili brezplačni posvet s psihologom, kot način k 
odpravljanju oz. obvladovanju negativnega stresa. Porazdelitev dela je za 6 oz. 15 
odstotkov anketiranih na drugem mestu, kot način kako organizacija obvladuje negativen 
stres. Na podlagi obkroženih odgovorov, 11 oz. 27 odstotkov anketiranih, podjetje 
organizira različna predavanja o stresu, čeprav ne nudi brezplačne posvete pri psihologu. 
Za 7 oz. 17 odstotokov anketiranih je skrb za ekonomsko varnost delovnega mesta, kot 
način obvladovanja negativnega stresa, na zadnjem mestu.  
 
Tabela 4: Analiza načinov, kako podjetje stremi k odpravljanju oziroma obvladovanju 
negativnega stresa 
Q12 Načini odpravljanja oziroma obvladovanja negativnega stresa 
 Podvprašanja Enote 
  Frekvence Veljavni 
% - 
veljavni 
Ustrezni %  
Q12a 
Brezplačni posvet s 
psihologom 
0 27 0 % 71 0 % 
Q12b S porazdelitvijo dela 16 27 22 % 71 27 % 
Q12c 
S fleksibilnim delovnim 
časom 
34 27 41 % 71 41 % 
Q12d 
Skrbi za ekonomsko 
varnost delovnega mesta 
8 27 20 % 71 17 % 
Q12e 
Organizira različna 
predavanja o stresu 
12 27 18 % 71 15 % 
 Skupaj 70    99 % 
                                                            Vir: lasten, grafikon 13 
 
Največ zaposlenih, in sicer 41 odstotkov, je obkrožilo trditev, da organizacija za 
obvladovanje negativnega stresa zaposlenim omogoča fleksibilen delovni čas. Na podlagi 
prejšnjih odgovorov je vidno, da je več kot polovica vseh anketiranih zadovoljna z delom, 
ki ga opravlja, in da so pohvaljeni (stimulativno) za dobro opravljeno delo. Z ekonomsko 




Grafikon 14: Število in strukturni odstotek glede na mnenje, da je podjetje pri 




Večina anketiranih, 33 oz. 47 odstotkov, je za uspešnost pri obvladovanju negativnega 
stresa in spodbujanju pozitivnega podjetj Telekom, ocenilo z manj uspešno. Prizadevanja 
podjetja za obvladovanje negativnega in spodbujanje pozitivnega stresa so le za enega 
(1) anketiranca zelo uspešna, za 22 oz. 33 odstotkov uspešna in neuspešna za 20 
odstotkov vseh anketiranih. Pridobljeni odgovori so znak, da podjetje potrebuje pomoč pri 
obvladovanju stresa v svojem delovnem okolju. Tako kot večina slovenskih podjetjih, tudi 
Telekom Slovenija mora začeti z uvajanjem različnih programov oz. ukrepov za pomoč 
zaposlenim.   
Inštitut za razvoj in inovacije Ljubljana (IRI Ljubljana d.o.o.) je edini ponudnik v Sloveniji, 
ki izvaja program podpore zaposlenim. Delodajalci bi se uvedbo tega programa naredili 
prvi in najbolj pomemeben korak k odpravljanju oz. obvladovanju stresa v svojem 
delovnem okolju.  
Osnovna naloga PPZ je stalna brezplačna pomoč zaposlenim pri različnih težavah z delom 
in izven delovnega okolja, s ciljem zmanjšati stroške absentizma in prezentizma ter 
povečati produktivnost in delovno uspešnost zaposlenih. Namen programa je tudi, 
spodbuditi zaposlene, da čim prej poiščejo pomoč, kar je prvi korak k zmanjševanju 
vpliva, ki ga imajo težave pri delu na zasebno življenje in obratno (Skupina IRI Ljubljana, 
2011). 
Pomemben del boja proti stresu na delovnem mestu predstavljajo izobraževanja in 
usposabljanja tudi za vodstvo oz. vodje, na katerih se usposobijo za prepoznavanje 
znakov stresa pri zaposlenih. Vodje lahko tako pravočasno ukrepajo, kadar pri svojih 




8.2 UGOTOVITVE, PREVERJANJE HIPOTEZ  
Za stres je značilno, da je negativen. Značilno je tudi to, da so njegovi povzročitelji zunaj 
človekovega organizma in da posameznik nanje nima bistvenega vpliva. Stres je del vseh 
nas od nekdaj, postal je samoumeven in se ne zavedamo njegovih posledic. Da bi lahko 
preprečili njegov vpliv na naše fizično in psihično zdravje, ga je treba pravočasno 
prepoznati. 
Diplomska naloga je nastala z namenom teoretično opredeliti pojem in vrste stresa, 
vzroke in dejavnike stresa ter se seznaniti s posledicami, ki jih stres lahko povzroči 
posamezniku, organizaciji in družbi.  
 
V diplomskem delu so preverjane hipoteze, glede na zastavljene cilje: ugotoviti 
izpostavljenost stresu zaposlenih v obravnavani organizaciji in preveriti, kateri dejavniki 
zaposlenim najbolj povzročajo stres na delovnem mestu, ob predpostavki, da imajo 
zaposleni v izbrani organizaciji zahtevnejše naloge zaradi dela s strankami, hitrega 
delovnega tempa in pogostih sprememb v poslovanju podjetja. 
 
V diplomskem delu so preverjane naslednje hipoteze: 
 Hipoteza 1: Zaposlenim v obravnavani organizaciji preobremenjenost z delom 
povzroča stres. 
 Hipoteza 2: Vodstvo organizacije premalo stori za obvladovanje negativnega 
stresa pri zaposlenih. 
 Hipoteza 3: Obravnavana organizacija je pri obvladovanju negativnega stresa 
uspešna. 
 Hipoteza 4: Stres pri zaposlenih negativno vpliva na učinkovitost in uspešnost 
podjetja. 
 
Hipoteza 1 − Zaposlenim v obravnavani organizaciji preobremenjenost z delom 
                       povzroča stres 
Dejavnika, ki vedno oziroma pogosto povzročata stres zaposlenim v obravnavani 
organizaciji, sta povečan obseg dela in časovni pritisk. Odvisnost od plačanega dela pa 
vpliva tudi na razpoloženje zaposlenih − zaradi tekmovalnosti in strahu pred izgubo službe 
prihaja tudi do konflikta s sodelavci. Večina anketiranih si želi jasna navodila za izvajanje 
nalog, nadzor nad svojim delom in sprejemanje odločitev. Želijo si tudi boljše delovne 
razmere, dobre medsebojne odnose in pozitivno delovno ozračje, kar vključuje tudi 
izobraževanje oziroma predavanja v zvezi s stresom in posledicami, ki jih prinese stres na 
delovnem mestu. 
Hipotezo sprejmemo zaradi 21 anketiranih (30 odstotkov), ki jim preobremenjost z delom 
povzroča stres predvsem zaradi časovnega pritiska, kar vodi v nadurno delo. Najmanj 30 
odstotkov vseh anketiranih je vedno pod stresom, 23 odstotkov vseh anketiranih pa je 
izpostavljenih stresnim situacijam. Zaradi tega se spopadajo s težavami doma, saj težje 




Hipoteza 2 − Vodstvo organizacije premalo stori za obvladovanje stresa 
61 odstotkov zaposlenih je prepričanih, da podjetje premalo stori za obvladovanje stresa 
in prav tako ne posveča dovolj pozornosti obvladovanju stresa v svojem delovnem okolju. 
Vse skupaj je bolj ali manj prepuščeno posameznikom in njihovemu poznavanju načinov 
spoprijemanja s stresom.  
Hipotezo sprejmemo zaradi 41 odstotkov anketiranih, ki so obkrožili odgovor, da podjetje 
zaposlenim omogoča fleksibilen delovni čas, čeprav je to premalo za obvladovanje stresa, 
saj ne gre za boljše počutje zaposlenih, tudi če so pohvaljeni ali dodatno plačani za 
opravljeno delo. V obravnavani organizaciji zaposleni pogrešajo brezplačne posvete s 
psihologom in porazdelitev dela. 
 
Hipoteza 3 – Obravnavana organizacija je pri obvladovanju negativnega stresa 
uspešna 
Večina anketiranih, in sicer 46 odstotkov, meni, da je organizacija pri obvladovanju 
negativnega stresa manj uspešna, 31 odstotkov vprašanih pa meni, da je organizacija pri 
tem uspešna. Za oceno neuspešno se je odločilo 14 anketiranih, kar pomeni, da podjetje 
potrebuje pomoč pri obvladovanju negativnega stresa v svojem delovnem okolju.  
Hipotezo zavržemo, saj je večina nezadovoljna z delovanjem podjetja pri obvladovanju 
negativnega stresa. Prevladujejo trditve manj uspešno in neuspešno, kar pomeni, da se 
večina spoprijema s stresom oziroma s stresnimi situacijami na delovnem mestu, podjetje 
pa ni kos negativnemu stresu pri svojih zaposlenih. Večini anketirancev, 61 odstotkov, 
nadrejeni občasno povzroča stres. Časovni pritiski zaradi povečanega obsega dela in 
zaradi redkih pohval povzročajo stres najmanj 30 odstotkom vseh anketiranih. 23 
odstotkov vseh anketiranih pa meni, da so vedno izpostavljeni stresnim situacijam. 
 
Hipoteza 4 − Stres pri zaposlenih negativno vpliva na učinkovitost in uspešnost 
organizacije 
 
»Seveda, saj sem pod stresom veliko manj uspešen pri opravljanju svojega dela« je 
največkrat obkrožena ponujena možnost med odgovori, in sicer se je zanjo odločilo 54 
odstotkov anketiranih. 
 
Hipotezo sprejmemo, pa ne le zaradi obravnavane organizacije, saj stres vpliva na 
vsako organizacijo. V obravnavani organizaciji je glede na pridobljene odgovore in analize 
anketnega vprašalnika jasno, da je med zaposlenimi stres prisoten ter ima velik vpliv na 






9 PREDLOGI ZA OBVLADOVANJE STRESA V OBRAVNAVANI 
ORGANIZACIJI 
V obravnavani organizaciji je na podlagi anketnega vprašalnika ugotovljeno, da je največ 
napetosti in stresa na komunikacijskem in motivacijskem področju. Iz anketnega 
vprašalnika je razvidno, kakšne načine spodbujanja pozitivnega stresa si zaposleni v 
Telekomu Slovenija želijo. Izpostavljam več pohval za dobro opravljeno delo oziroma več 
nefinančnih nagrajevanj, saj je pohvala odličen motivator in način za obvladovanje stresa. 
Predlagam tudi več skupnih informacijskih sestankov. Vsak zaposleni mora predvsem 
dobiti občutek pripadnosti, pri tem pa je treba poudarjati vrednote, kot so poštenost, 
spoštovanje in pravičnost.  
Organizacije oziroma podjetja, ki se ne morejo spopadati z negativnim stresom v svojem 
delovnem okolju, se morajo odločiti za uvajanje katerega od programov podpore pomoči 
zaposlenim. Uspeh bo zagotovljen, saj pri tem pridobita organizacija in vsak zaposleni. 
Vodstvo pa bo hitro dojelo, da gre za investicijo v prihodnost podjetja, saj se tudi vodje 
lahko naučijo prepoznati znake stresa pri zaposlenih in jih čim prej pošljejo k strokovnjaku 
na posvet.  
 
S preoblikovanjem dela lahko stres preprečimo, če pa zaradi načina dela to ni mogoče, 
lahko pomaga izmenjavanje zaposlenih na različna delovna mesta. Reševanje problema 
stresa ima pozitivni učinek na predanost in lojalnost zaposlenih, na uspešnost, 
produktivnost ter ohranjanje strokovnega kadra v organizaciji. Potrebna je tudi razmejitev 
med delom in nedelom s fleksibilnim načrtovanjem dela. V vsaki organizaciji prihaja do 
konflikta vlog, kar se lahko odpravi z analizo in natančno opredelitvijo vlog in zaposlenih 
in vodstva. Razvijanje komunikacijskih spretnosti vodij lahko odpravijo negotovost, ki jo 
zaposleni čutijo pri svoji vlogi v organizaciji. Ustvarjanje dobrega in ugodnega delovnega 
okolja, odgovornost za zaposlene, lahko razbremeni posameznika, kar dodtano poveča 
kotiviranost in občutek pripadnosti organizaciji. Za vsakega zaposlenega je treba 
oblikovati ustrezne delovne razmere ter načrtovanje in razvijanje kariere 
 
Sposobnost obvladovanja stresa na delovnem mestu lahko odloča o uspešnosti ali 
neuspešnosti zaposlenega, prav tako vpliva na uspešnost celotnega podjetja.  
Zaposleni, ki bodo obravnavani kot odgovorni in spoštovani člani podjetja, bodo bolj 
pripravljeni na zavzemanje ciljev podjetja. Predvsem bo vodje treba usposobiti, da 










10 ZAKLJUČEK  
Stres in zaskrbljenost sta izrazito negativna pojava v sodobnem svetu in prehajata v 
epidemijsko stanje. V Sloveniji je vsak dan z dela odsotnih v povprečju 30.000 ljudi, kar 
pomeni izgubljenih 10 milijonov delovnih dni. To stanje pomeni nevarnost tudi za 
posameznike, ki absentizma ne poznajo, saj postanejo potencialni kandidati za izgorelost. 
Za normalno življenje je nekaj stresa nujno potrebnega, težave pa nastanejo, ko se pri 
posamezniku nakopiči preveč stresnih situacij, ki trajajo predolgo. V Sloveniji vsi stroški 
odsotnosti z dela zaradi stresa stanejo kar okoli 250 milijonov evrov na leto, še bolj skrb 
vzbujajoče je to, da je bolniški dopust izkoristilo skoraj 60 odstotkov najbolj produktivnih 
zaposlenih, starih od 35 do 45 let. To so seveda tisti, ki si bolniško odsotnost lahko 
privoščijo. 
Večina anketiranih meni, da podjetje ne spodbuja dovolj pozitivnega stresa. Izrek, da 
življenje ni vedno pravično, pogosto slišimo v vsakdanjem življenju, na delovnem mestu 
pa ne bi smelo biti očitnih razlik med zaposlenimi.  
Ugotovljeno je bilo, da zaposleni menijo, da organizacija premalo stori za obvladovanje 
stresa. Obvladovanje stresa je bolj usmerjeno na posameznike kot na organizacijo. Ključ 
do preprečevanja stresa, povezanega z delom, je v organizaciji in vodenju dela. Skrb 
glede stresa na delovnem mestu pa ni naložena le posamezniku, ampak tudi podjetju. Če 
delavec ni deležen priznanja, je razvrednoten sam in tudi delo, ki ga opravlja.  
Danes, ko se morajo organizacije oziroma podjetja bojevati za obstoj na trgu, postaja 
delovno okolje ponekod ekonomsko hladno in kruto, posledice pa čutijo tako delodajalci 
kot njihovi zaposleni. Organizacije lahko v zvezi s stresom naredijo zelo veliko, ker imajo 
moč in vire. V prihodnje bodo uspešna le podjetja z zdravimi delavci, za dosego tega cilja 
pa je treba narediti veliko predvsem na področju preventive. Organizirati je treba 
delavnice oziroma predavanja z različno tematiko, povezano s stresom na delovnem 
mestu, ter povabiti tudi strokovnjake, ki lahko pomagajo pri zmanjševanju stresa in 
nezadovoljstva, ustvariti boljše delovno ozračje in odnose ter povečati delovno 
učinkovitost, vendar ne na račun nadur in ne na račun zaposlenih. 
Posledice, ki jih prinaša stres, so za organizacijo velik strošek. Najhujše posledice stresa 
na ravni posameznika so: izgorelost, izčrpanost, kronična utrujenost in v najhujšem 
primeru smrt. Na organizacijski ravni pa je stres povezan s stroški zaradi bolezenskih 
odsotnosti zaposlenih z dela in s stroški zdravljenja zaposlenih, stroški absentizma, stroški 
prezgodnjih upokojitev, z zmanjšanjem produktivnosti, v nekaterih primerih pa tudi z 
izgubo dobrega imena in ugleda.  
Podjetje ali organizacija si ne smeta privoščiti, da zaposleni zaradi kakršnihkoli vzrokov, ki 
so posledica stresa, zapuščajo delovna mesta. Treba je zagotoviti dobro delovno okolje in 
poskrbeti za želje zaposlenih, navsezadnje so zaposleni tisti, ki prinašajo ali bodo prinesli 
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dobre ali slabe rezultate. Ena glavnih prednosti organizacij so zaposleni, zato je 
pomembno kakšno vzdušje bodo podjetja ustvarila. Zaposleni si morajo med seboj 
zaupati, si izmenjavati ideje ter znanje. Tekmovalnosti med njimi naj ne bi bilo, šlo naj bi 
predvsem za sodelovanje, pozitiven odnos do dela ter skupno delo, ki jim prinaša ugled v 
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PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
 
 





Moje ime je Medina Velić in sem študentka Fakultete za upravo v Ljubljani. V sklopu 
dimplomskega dela sem se odločila izvesti anketo v zvezi z obladovanjem stresa na 
delovnem mestu v vašem podjetju. 
 
Vaše mnenje mi je zelo pomembmo, zato Vas prosim, da odgovorite na vsa spodaj 
navedena vprašanja. Vprašalnik je anonimen, pridobljene rezultate bom uporabila 
izključno za raziskovalne namene. 
 
Za sodelovanje se Vam že vnaprej zahvaljujem. 
 
                                       
 
XSPOL - Spol:  
 
 Moški  
 Ženski  
 
 
Q1 - Starost;:  
 
 do 30 let  
 od 31 do 50 let  
 od 51 let dalje  
 
 
Q2 - Raven izobrazbe:  
 
 4. raven  
 5. raven  
 6. raven  
 7. raven  




Q3 - Ali ste zadovoljni z delom, ki ga opravljate?  
 
 da  




Q4 – Ali menite, da je vaše delo stresno oz. izpostavljeno stresnim situacijam?  
 
 Vedno  
 Občasno  
 Redko  




Q5 - Ali vas nadrejeni pohvali za dobro opravljeno delo?  
 
 Da  
 Redko  





Q6 - Na kakšne način vaše podjetje spodbuja pozitivni stres?  
Možnih je več odgovorov  
 
 Dodatek za uspešnost - stimulacija  
 Pohvala za dobro opravljeno delo  
 Možnost napredovanja  
 Ugodnosti pri nakupu kart (wellness, smučanja, gledališča, fitness,...)  
 Team building  













Q7 - Kateri od naštetih dejavnikov vpliva na vaše razpoloženje oziroma vam 
povzroča stres pri delu?  
 
 
 Nikoli Občasno Pogosto Vedno  
Konflikti s sodelavci      
Konflikti z nadrejenimi      
Stik s poslovnimi strankami      
Povečan obseg dela      
Časovni pritisk      
Medsebojna tekmovalnost zaposlenih      
Ponavljajoča se dela - rutinsko delo      
Težave doma, izven delovnega okolja      
Finančna stiska      
Študij      
Strah pred izgubo službe      
 
 
Q8 - Ali vam pri vašem delu povzroča stres tudi nadrejeni?  
 
 Nikoli  
 Občasno  
 Pogosto  
 Vedno  
 
 
Q9 - Ali menite, da stres vpliva na uspešnost podjetja?  
 
 Seveda, ko sem pod stresom sem veliko manj uspešen/a  
 Uspešnost podjetja in doseg zadanega cilja sta odvisna od nadrejenega oz. vodje  
 Ne, stres s katerim se spopadam ne vpliva na uspešnost podjetja  
 
 
Q10 - Kako se spopadate s stresom?  
Možnih je več odgovorov  
 
 S pomirjevali (tablete, alkohol, kava)  
 S športom  
 Druženje z družino in prijatelji  
 S poslušanjem glasbe  
 Z obiskom kina, nakupovalnega centra  
 S sprehodom v naravo  




Q11 - Ali menite, da vaše podjetje stremi k odpravljanju oziroma obvladovanju 
negativnega stresa?  
 
 Da  
 Ne  
 
Q12 - V kolikor ste odgovorili z DA, na kakšen način?  
Možnih je več odgovorov  
 
 Brezplačni posvet s psihologom  
 S porazdelitvijo dela  
 S fleksibilnim delovnim časom  
 Skrbi za ekonomsko varnost delovnega mesta  
 Organizira različna predavanja o stresu  
 Drugo:  
 
 
Q13 - Ali menite, da je vaše podjetje pri obvladovanju negativnega in 
podujanju pozitivnega stresa uspešno?  
 
 Zelo uspešno  
 Uspešno  
 Manj uspešno  
 Neuspešno  
 
 
 
